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  ملخص: 
برنامج تدریبي باستخدام تـدریبات الـركض  تأثیرالى التعرف على  تهدف الدراسة

الرشــاقة الخاصــة للملاكمــین الشــباب،  باســتخدام المنحــدرات فــيالســریع والمتعــرج 
ملاكمـــین  )9( مكونـــة مـــن عینـــةولهـــذا الغـــرض اســـتخدمنا مـــنهج تجریبـــي علـــى 

 اء أدشـــباب تـــم اختیـــارهم بشـــكل عمـــدي، ولجمـــع البیانـــات تـــم اســـتخدام اختبـــار 
، ) 2-1واختبـار أداء یسـار یمـین (، واختبار أداء مسـتقیم یمـین ، مستقیم یسار 

وبعــد  ،بــین الكــراتجمیعهــا تــؤدى بشــكل متعــرج  )Footworkوحركــة الــرجلین (
جمـــع النتـــائج تـــم التوصـــل الـــى ان تـــدریبات الـــركض الســـریع وتـــدریبات الـــركض 

یجـابي وحققـت تطـورا فـي المتعرج على المنحدرات صعودا ونزولا كان لها تاثیر إ
الرشاقة لدى عینة البحث، وعلى هذا الأساس اوصت الدراسة باستخدام تدریبات 

 .المنحدرات لتطویر القدرات البدنیة العامة والخاصة بالملاكمة

 عبد الجلیل جبار ناصر: المرسلحث االب
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 Abstract  
The Object of the study aims to identify The Effect of Uphill 
and Downhill Sprints and Zigzag Running Trainings on 
Agility of youth  Boxers for this purpose, we used the 
experimental method On a sample composed of 9 boxers 
Chosen randomly, and for data collection, we used 
performance of a zigzag moving  between the balls and 
perform a(straight left jab, cross jab with, one-two jabs and 
footwork) After collecting the results and having treated 
them statistically, we conclude that our program had a 
positive effect and achieved a development in agility. On 
this basis, the study recommended the use of downhill and 
uphill exercises to develop the general physical abilities of 
boxing. 
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I.  :مقدمة 
مستویة ترتفع احدى نهایاتها عن الأرض بمسافة معینة  أسطحالمنحدرات هي 

لتشكل مع الأرض زاویة تتناسب مع ذلك الارتفاع بحیث تكون على شكل مثلث قائم 
ى الزاویة یمثل الوتر سطحها العلوي، وتشكل بیئة جیدة للتدریبات اذ ان التدریبات عل

ستخدام لكثیر من الألعاب الریاضیة، لما لها من المنحدرات هي تدریبات شائعة الا
ئین تأثیرات إیجابیة في تطویر القدرات البدنیة والحركیة، "ویكثر استخدامها لدى العدا

من اجل التحكم بطول الخطوة وترددها فضلا عن تحسین إیقاع الخطوات". 
(Paradisis, Bissas, & Cooke, 2009, p. 229) 

التدریبات الخاصة بتغییر المحیط، اذ ان  حدأویشكل تدریب المنحدرات 
الحركة على المنحدر سواء اكانت صعودا او نزولا تختلف اختلافا كبیر عن الحركة 
على الأرض المستویة، فهناك مقاومات إضافیة تصعب من الحركة او تسهلها، مما 

تخلق  یؤدي الى استخدام المجامیع العضلیة بطریقة لم یتعود علیها الجسم وبالتالي
ظروفا تدریبیة جدیدة، تؤدي الى تكیفات جدیدة تصب في تطویر الریاضي وتطویر 

 قدراته بما ینعكس إیجابا على الإنجاز.
ویلعب فهم المتطلبات الخاصة لكل لعبة ریاضیة دورا كبیرا في تحدید نوع 

 لعبة ریاضیة یعطي للمدربین لأيالتدریبات وطبیعتها وان تحدید متطلبات المنافسة 
(عامر مجالات واسعا لتحدید نوعیة التدریب ووقته وكمیته، من اجل تحقیق الإنجاز، 

. ومن هذا المنطلق فان فهم متطلبات لعبة الملاكمة )124، ص 2019و كریداش، 
یؤدي الى بناء مناهج تدریبیة تعتمد بالدرجة الأساس على تطویر متطلبات المنافسة 

 غیر مباشرة. وكل ما یتعلق بها بطریقة مباشرة او
، على ان الألعاب ذات المواقف المتغیرة )201، ص 2004(بریقع و البدیوى، ویؤكد 

والتي تتطلب قدرات بدنیة وحركیة متعددة وتتمیز بحركات غیر متكررة "فإنها تتطلب 
مهارات خاصة اذ تعتمد على ما تدربه اللاعب من المرونة والسرعة والقدرة وتحمل 
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والرشاقة" ومن بین القدرات المهمة لریاضة الملاكمة تشغل القوة وتحمل السرعة 
الرشاقة مكانة متمیزة بین القدرات التي یحتاجها الملاكم لكونها مهمة جدا في ضبط 
الحركة وأداء المهارات، كونها القدرة المسؤولة عن تغییر وضع الجسم والاتجاه بسهولة 

السرعة والتوازن والتوافق.  وسرعة وهي قدرة مركبة من مجموعة من القدرات وهي
(Sharkey, 2013, p. 204). 
إلى أن "الرشاقة  )135، ص 2004(بریقع و البدیوى، وفي هذا الصدد یشیر 

تعد ذات أهمیة كبیرة في كل الأنشطة التي تتطلب التغیر السریع في مواضع الجسم 
التي و دة في الأداء أو أحد أجزائه، اذ أنها تكون الصفة الحاسمة والعلامة الممیزة الوحی

 بدونها لا ینجح الأداء الریاضي". 
یرجع إلى كونها أهم القدرات   -أي الرشاقة  -أن ارتفاع شأن هذه القدرة 

 الحركیة في العدید من الالعاب الریاضیة وتعود تلك الأهمیة إلى ارتباطها بالإیفاء
أنه أن یعمل على بالمتطلبات الخاصة بكل لعبة، وان عدم الاهتمام بتدریبها من ش

ین إرباك واهتزاز الأداء الحركي والذي ینعكس بدوره على أداء اللاعبین ویجعلهم مرتبك
 .)123، ص 2004(حسن،  حركیا."

وفي الملاكمة تعد الرشاقة من القدرات الهامة التي یعتمد علیها الملاكم اذ  
ن انها تستمر معه انها من المبادئ الاساس التي یتم اختیار الناشئین علیها فضلا ع

 فیهالى المستوى العالي فهي من العوامل المساعدة على اتقان الهجوم والدفاع والنجاح 
(Olever, 2005, p. 82).  ویرى الباحث ان الرشاقة في الملاكمة لیست قدرة

ثانویة ولا یجب اهمالها، وتعد من التدریبات الخاصة المهمة والتي یجب التركیز علیها 
 ترات التدریبیة لا سیما في فترة الاعداد الخاص وفترة المنافسات.في جمیع الف

(عامر و تناول العدید من الباحثین موضوع تدریبات الرشاقة فقد تناول 
موضوع تدریبات الرشاقة اذ هدفت دراستهما الى التعرف على تأثیر  )2019كریداش، 
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لاعبي كرة السلة  استعمال طریقة التدریب التبادلي في تحسین صفة الرشاقة لدى
صنف أكابر، باستعمال المنهج التجریبي على عینة مكونة من مجموعتین، ضابطة 

) لاعبا لكل منهما، وكانت النتائج تشیر إلى أن استعمال 12وتجریبیة مكونة من (
طریقة التدریب التبادلي لها تأثیر على صفة الرشاقة لدى لاعبي كرة السلة صنف 

 أكابر.
تدریبات تخصصیة لتنمیة الرشاقة  )2013(محمد، الحاج، و عثمان، وتناولت دراسة  

والتوازن وهذه التدریبات كانت متخصصة باتجاه العمل العضلي والمهاري لریاضة 
 الكاراتیه. 

 Tفقد تناولت موضوع اختبار (RADHOUANE & Others, 2009)اما دراسة 
 یة في الاختبار الأصلي.من المسافة الاصل أكبرللرشاقة وتعدیل المسافة وجعلها 

تاثیر برنامج تدریبي في تحسین الرشاقة  )1988( إبراهیم و سیف، وتناولت دراسة 
ملاكما وقد أظهرت النتائج ان البرنامج  40الخاصة وقد أجریت هذه الدراسة على 

التدریبي المقترح قد اثبت فاعلیته في تحسین المستوى الرقمي لزمن الرشاقة 
 للملاكمین.

فقد تناولت موضوع التدریب  (Paradisis, Bissas, & Cooke, 2009)راسة اما د
على المنحدرات صعودا ونزولا كبدیل عن تدریبات الأرض المستویة لتحسین بعض 
المتغیرات المیكانیكیة للركض لدى الریاضیین من غیر لاعبي الركض السریع، من 

السریعة وتطویر طول الخطوة خلال التحلیل المیكانیكي باستخدام كامیرات التصویر 
الى التعرف على تأثیر منهج تدریبي  )2002(ابو الشون، وهدفت دراسة وترددها، 

مقترح على المنحدرات لعشرة اسابیع لتطویر بعض أنواع السرعة على عینة من 
 سنة. 14لاعبي منتخب العراق لكرة القدم بأعمار
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یبي یشمل الركض على اما دراستنا هذه فقد هدفت الى تصمیم برنامج تدر 
المنحدرات صعودا ونزولا من خلال مجموعة من التدریبات والتعرف على تأثیر ذلك 

 البرنامج على الرشاقة الخاصة بالملاكمة لفئة الشباب. 
ومن خلال كون الباحث مدربا في المركز التدریبي للموهوبین فضلا عن عمله 

ان تدریبات الملاكمة تعتمد كمخطط احمال للعدید من منتخبات الملاكمة، لحظ 
تدریبات بدنیة كالقوة والسرعة والتحمل والمرونة بشكل أساسي وتهمل بعض الشيء 
 تدریبات القدرات الحركیة كالرشاقة والتوافق، وهنا یطرح الباحث التساؤل الاتي: هل

تؤثر تدریبات الركض السریع والمتعرج على المنحدرات صعودا ونزولا في الرشاقة 
للملاكمین الشباب؟ ولهذا فقد ارتأى الباحث تصمیم تدریبات باستخدام وسیلة  الخاصة

غیر معروفة على صعید واسع في عالم الملاكمة كونها تحتاج الى أدوات ومیادین 
خاصة للتدریب وهي تدریبات المنحدرات، لمحاولة لفت النظر الیها والتعرف على 

القدرات الحركیة لاسیما الرشاقة  تأثیرها في وصول الملاكم الى مستوى معین من
 الخاصة.

II. الطریقة والأدوات 
منهج البحث: نظرا لطبیعة البحث ومشكلته فقد اعتمد الباحث المنهج التجریبي 

 بتصمیم المجموعة الواحدة ذات الاختبار القبلي والبعدي.
عینة البحث: اختار الباحث عینته من لاعبي منتدى القدس للملاكمة لفئة الشباب 

 لاعبین. 9) سنة وعددهم 17-16عمار (با
لغرض قیاس الرشاقة الخاصة لعینة البحث اختار الباحث الاختبارات  أدوات البحث:

 )287، ص 2011(سیف، الاتیة: 
 اختبار اداء مستقیم یسار مع التحرك المتعرج بین الكرات. .1
 اختبار أداء مستقیم یمین مع التحرك المتعرج بین الكرات. .2
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 ) مع التحرك المتعرج بین الكرات.2-1سار یمین (اختبار أداء ی .3
 ) المتعرجة بین الكرات.Footworkحركة الرجلین ( .4

یا الأدوات المطلوبة في الاختبارات: حلبة ملاكمة قانونیة، كرة معلقة في احدى زوا
 الحلبة، كرات طبیة، ساعات إیقاف، قفازات ملاكمة.

یسمح بأداء لكمة مستقیمة على  طریقة الأداء: تعلق كرة خفیفة بارتفاع مناسب
الوجه، في الركن المقابل لخط البدایة، توزع سبع كرات طبیة على امتداد قطري 

ة بین ركن البدایة وركن الكرة المعلقة، تفصل بینها مسافة متر واحد وتقسم المساف
 .المتبقیة مناصفة لتمثل المسافة بین خط البدایة وأول كرة وخط النهایة واخر كرة

الملاكم بوقفة استعداد صحیحة على خط البدایة موجها نظره للركن المقابل  یقف
رك والكرة المعلقة، تعطى إشارة البدء مع تشغیل ساعة التوقیت، یقوم الملاكم بالتح

 –المتعرج بین الكرات مع تسدید اللكمات (مستقیم یسار في الاختبار الأول 
 –مین یسار في الاختبار الثالث مستقیم ی –مستقیم یمین في الاختبار الثاني 

حركة رجلین فقط في الاختبار الرابع). وعند الوصول الى الركن المقابل (ركن 
دة الكرة المعلقة) یقوم بلكم الكرة (لتأكید الوصول الى الركن) ومن ثم یقوم بالعو 

 والتحرك المتعرج بین الكرات الى الخلف مع اللكم (وفقا لنوع للاختبار).
 سجل الزمن المستغرق منذ البدایة وحتى العودة.التسجیل: ی

تم اجراء المعاملات العلمیة للاختبارات اذ قام الباحث باجراء الصدق بطریقة 
)،  اذ أظهرت نسبة الموافقة 82، ص 2016صدق المحكمین(باهي واخرون، 

% لستة خبراء في الملاكمة بان الاختبارات تقیس الصفة التي وضعت من 100
م الباحث أیضا باجراء صدق المقارنة الطرفیة من خلال تطبیق اجلها، وقا

ملاكما واظهرت النتائج  32الاختبارات على عینة من اللاعبین الشباب بعدد 
وجود فروق معنویة بین الدرجات الدنیا والدرجات العلیا للاختبارات جمیعها 

فقد )، اما بالنسبة لثبات الاختبارات 210، ص 2015(الفرطوسي واخران، 
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إعادة الاختبار) واظهرت النتائج  –استخرجها الباحث من خلال طریقة (الاختبار 
وجود ارتباط بین الاختبار الأول والاختبار الثاني مما یدل على ان الاختبار ثابت 

 ).220، ص 2015(الفرطوسي واخران، 
قصوى تصمیم التدریبات :تم تصمیم التدریبات وفقا لطریقة التدریب التكراري بشدة 

 ) دقیقة.3-1.5) % وبفترات راحة طویلة نسبیا بحدود (100 - 90(
الاختبار القبلي: تم اجراء الاختبار القبلي في الساعة الرابعة عصرا الساحة 

 الخارجیة لمنتدى القدس بمساعدة فریق العمل المساعد.
ة ) وحد30) أسبوعا بواقع (12تطبیق التدریبات: استمر تطبیق التدریبات لمدة (

تدریبیة توزعت على وحدتین تدریبین في الأسبوع ثم تلیها ثلاث وحدات تدریبیة 
في الأسبوع التالي ثم وحدتین تدریبیتین في الأسبوع الذي یلیه وهكذا، أي وفقا 

(العلي و  )2010(العنبكي،  )90، ص 2001(حماد،  3-2-3-2للتموج 
حمال القصوى لما له ان هذا التموج مهم جدا في تدریبات الا )2010شغاتي، 

 أهمیة لتحقیق مبدأ التكیف من خلال فترات التحمیل والاستشفاء المناسبتین.

 
 ) التموج بالشدة خلال البرنامج التدریبي1مخطط (
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 ) التموج بالحجم (مقاس بالدقائق) خلال البرنامج التدریبي2مخطط (

في كلیة التربیة  المنحدر المستعمل: هذا المنحدر متوافر في المركز التدریبي
درجة)  8البدنیة وعلوم الریاضة / جامعة بغداد، وهو عبارة عن منحدر بزاویة ( 
 50-30ومسافات اقتراب مستویة اعلى واسفل المنحدر تتراوح اطوالها بین (

 متر).
اشتمل البرنامج التدریبي على تدریبات الركض صعودا ونزولا وتدریبات الركض 

ثم النزول او الصعود وتدریبات الركض المتعرج المتعرج على ارض مستویة 
صعودا ونزولا وأخیرا التبادل بین الصعود والنزول. وفیما یلي نماذج من 

 التدریبات:
 م. 10م ثم صعود المنحدر  10الركض السریع على الارض المستویة  .1
 م.  20م ثم نزول المنحدر  10الركض السریع على الأرض المستویة  .2
م ثم  10كزاك) بین الشواخص على الارض المستویة الركض المتعرج (ز  .3

 م. 20صعود المنحدر 
 م. 30م و  20م و  10الركض المتعرج (زكزاك) صعودا بمسافات مختلفة  .4
 م. 30م و  20م و  10الركض المتعرج (زكزاك) نزولا بمسافات مختلفة  .5
 .الركض نزولا ثم صعودا وبالعكس (الركض صعودا ثم نزولا) .6
 م الركض المتعرج (زكزاك) على الأرض المستویة وبالعكس.الركض صعودا ث .7
 الركض المتعرج (زكزاك)  صعودا ثم النزول مباشرة، وبالعكس. .8
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الركض صعودا ثم الركض المتعرج (زكزاك) على الأرض المستویة ثم الركض  .9
 نزولا مباشرة.

الركض نزلا ثم الركض المتعرج (زكزاك) على الأرض المستویة ثم الركض  .10
 مباشرة. صعودا

 نماذج من التدریبات : یمثل1الجدول 

تكرار  التمرین ت
 التمرین

الراحة بین 
 التكرارات

عدد 
 المجامیع

الراحة 
بین 

 المجامیع

زمن 
 التمرین

الزمن 
 الكلي

نموذج 
 اول

 د 14 120 3 60 4 م 10متر + صعود  10تقرب 
 د 28

 د 14 120 3 60 4 متر 20نزول 
نموذج 

 ثاني
 د 16 120 2 60 7 م10ول الشواخص صعود متعرج ح

 د 30
 د 14 120 3 60 4 متر 30نزول 

نموذج 
 ثالث

 د 12 120 2 60 5 م15صعود متعرج حول الشواخص 
الركض المتعرج بین الشواخض  على  د 24

 د 12 120 2 60 5 متر 30ارض مستویة + نزول 

 
 SPSSائیة لغرض استخراج نتائج البحث استعمل الباحث الحقیبة الإحص

 .T-Testلاستخراج الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة الفروق 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ل جبار ناصر.عبد الجلی 

 

81 
 

 
III. نتائج البحث 

 
 : الوسط الحسابي والانحراف المعیاري للاختبارات القبلیة والبعدیة لعینة2جدول 

 البحث

وحدة  الاختبار
 القیاس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 لمعیاريا

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

اداء مستقیم یسار مع التحرك المتعرج بین 
 0.886 14.878 0.833 16.722 ثانیة  الكرات

 1.104 16.856 1.017 18.133 ثانیة  مستقیم یمین مع التحرك المتعرج بین الكرات
) مع التحرك المتعرج 2-1أداء یسار یمین (

 0.734 18.722 0.826 20.878 ثانیة  بین الكرات.

) المتعرجة بین Footworkحركة الرجلین (
 1.110 13.433 1.043 14.544 ثانیة  الكرات.

بین الاختبار القبلي والبعدي وقیمة  T-Test) نتائج اختبار الفروق 3جدول (
 المعنویة ودلالتها لاختبارات البحث

 tقیمة  ف ھـ فَ  الاختبار
قیمة 

 المعنویة
Sig. 

 لةالدلا

 معنوي 0.006 3.685 0.501 1.844 اداء مستقیم یسار مع التحرك المتعرج بین الكرات
 معنوي 0.014 3.133 0.408 1.278 مستقیم یمین مع التحرك المتعرج بین الكرات

) مع التحرك المتعرج بین 2-1أداء یسار یمین (
 معنوي 0.002 4.441 0.485 2.156 الكرات.

) المتعرجة بین Footworkحركة الرجلین (
 معنوي 0.033 2.577 0.431 1.111 الكرات.

 ).8) ودرجة حریة (0.05تحت مستوى دلالة (
للعینات المترابطة   tلغرض تحقیق اهداف البحث استخدم الباحث اختبار 

Paired Samples T- Test  اذ یظهر من نتائج العرض ان نتائج الفروق بین
البعدیة لعینة البحث في قدرة الرشاقة الخاصة الاختبارات القبلیة والاختبارات 

) كانت اقل من مستوى الدلالة (.Sigللملاكمین، ان جمیع قیم المعنویة الحقیقیة  
)، مما یدل الى وجود فروق ذات دلالة 8) وتحت درجة حریة (0.05البالغة (
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اء إحصائیة بین الاختبارات القبلیة والاختبارات البعدیة، ومن خلال جدول الإحص
الوصفي نجد ان قیم الأوساط الحسابیة للاختبارات البعدیة كانت جمیعها اقل من قیم 

ثواني  –الوسط الحسابي للاختبارات القبلیة (كون وحدة قیاس الاختبارات تكون بالزمن 
واجزائها) وكلما قل الزمن دلیل على التحسن، وهذا بدوره یدل على ان مستوى العینة 

 رشاقة عن مستواه قبل بدء البرنامج التدریبي.اصبح افضل في قدرة ال
 

IV.  المناقشة 
لاشك ان التدریبات التخصصیة تمثل حجر الزاویة في عملیة التطور لأیة قدرة 

بدنیة او حركیة او مهاریة في المجال الریاضي ولمختلف الألعاب، وعلى هذا الأساس  
اقة الى التدریبات التي یعزو الباحث تطور نتائج عینة البحث في جمیع اختبارات الرش

اجراها على عینة البحث باستخدام صعود المنحدرات ونزولها اذ ان "تدریبات صعود 
ونزول المنحدرات هو احد الانشطة الریاضیة الهامة في تطویر النشاط العضلي وقوة 

 Almujamay & Abdul)ومرونة المفاصل لاسیما مفصل الكاحل ومفصل الركبة" 
Razzaq, 2020) ذه المفاصل دور كبیر في عملیة تغییر الاتجاه اذ ان الرشاقة وله

تعتمد في أساسها على مبدأ الحركة السریعة مع تغییر الاتجاه، اذ یقع العبئ الأكبر 
في عملیة تغییر الاتجاه على مفاصل الجسم لاسیما مفصل الكاحل ومفصل الركبة 

ركة بسهولة لاسیما الحركة وان تقویة تلك المفاصل یجعل من الریاضي قادر على الح
السریعة مع تغییر الاتجاه دون تقلیل في السرعة بصورة كبیرة في نقاط التغییر في 

 الاتجاه.
ویعزو الباحث معنویة النتائج ایضا الى ان تدریبات الركض على المنحدرات 
صعودا ونزولا فضلا عن الركض على الأرض المستویة كمقتربات للصعود والنزول، 

هذه التدریبات دورا كبیرا في تنمیة القدرات البدنیة بوصفها وسیلة من وسائل  اذ تلعب
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التدریب ضد المقاومة (مقاومة الجاذبیة الأرضیة) عند صعود المنحدر، وهي وسیلة 
 مساعدة عند العمل مع اتجاه الجاذبیة الأرضیة نزولا.

ق التعجیل ان استخدام الأرض المستویة بین المنحدرات والتي تساعد في تحقی
المناسب للصعود والنزول اعطى دفعة إیجابیة للحركة السریعة، اذ ان استخدام 
الركض على الأرض المستویة في آن واحد بالتزامن مع الركض على المنحدر سواء 
 بالنزول او الصعود، یؤدي إلى تنمیة القدرات البدنیة ذات العلاقة بتطویر الرشاقة،

یة الخاصة بالركض السریع مع تطویر التوافق العضلي وتحسین المتغیرات المیكانیك
والعصبي المناسب وبالتالي تطویر الرشاقة، ومن جهة أخرى فان اختلاف المسافات 
في الانحدارات نزولا وصعودا تساعد الریاضي في اخذ الزوایا المناسبة في عملیة 

ي في المجال الریاضفاستخدام "الأسطح المائلة الركض كزوایا الركبة والورك والكاحل. 
لتسلیط قوه خارجیة متدرجة على العضلات العاملة في أداء ضد الجاذبیة او معها". 

 . )252، ص 2010(الفضلي، 
كما ان تنویع الركض على المستوى الافقي وثم على المستوى الزاوي یعطي 
الملاكم القدرة على التعجیل للحصول على السرعة القصوى ثم الركض صعودا والذي 
یعطي الملاكم القوة والتكیف في الإحساس بنفس التعجیل بوجود المقاومة ثم الركض 
على المستقیم ومن ثم الركض على المنحدر والذي یعتبـر عامـلاً مساعـداً فـي زیادة 
تردد الخطوة ، وهذا الامر یجبر الملاكم على زیادة تردد خطوته وتطبیق الشروط 

اعتدال الجسم قدر الامكان على قاعدة الاستناد) المیكانیكیة الواجب استخدامها (
وزیادة إیقاع تردد الخطوة وبزمن قصیر نسبیا للحفاظ على الموازنة أثناء الركض في 
النزول. وهذا یؤدي إلى زیادة سرعته وبعد ذلك یصل إلى الأرض المستویة وهنا یأتي 

رعة التي اكتسبها دور كیفیة المحافظة على هذه السرعة إلى أقصى ما یمكن (أي الس
من المنحدر) مما یعطیه الرجوع ثانیة لغرض الإحساس والتكیف بطول الخطوة 
وترددها مرة ثانیة على الرغم من صعوبة الأداء اذ إن التغیر في الركض یؤدي إلى 
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استثارة الجهاز العصبي في إیصال السیلات العصبیة للوحدات الحركیة التي یتطلب 
الذي اكد على  )177، ص 1998(حسین، زول وهذا یتفق مع التغلب علیها أثناء الن

إن أسباب استعمال تمارین السرعة القصیرة الزمن یكمن في التكیف الجهاز العصبي 
العضلي على الرغم من صعوبتها واستثارة الوحدات الحركیة وبالتالي تطور الرشاقة  –

 والتي هي على تماس وثیق السرعة الحركیة والسرعة القصوى. 
ومن وجهة نظر الباحث یؤدي تطویر المتغیرات الكینماتیكیة الى تطویر الرشاقة 
التي هي الأساس في أداء الحركات الرشیقة، ان التدریبات على المنحدرات نزولا 

نسبیا لكي یتمكن من الوصول قریبا من  أكبركانت عاملا مساعدا في اخذ خطوة 
كانیكي للحفاظ على معدل سرعة الخط الشاقولي للجاذبیة الأرضیة وهو شرط می

الركض أثناء النزول مع المحافظة على زمن الدفع أو الإقلال من هذا الزمن (وهذا 
یؤدي إلى الاقتصاد في عمل القوة). لكي یتمكن الملاكم من المحافظة على التوازن 
أثناء النزول، وهذا الامر ینعكس إیجابیا على الحركة الرشیقة خلال الأداء في 

 كمة.الملا
احتوى البرنامج التدریبي على مجموعة متنوعة من التدریبات اعتمد اغلبها على 
ركض المنحدرات صعودا ونزولا مع وجود تدریبات الركض المتعرج او ركض 
الزكزاك، وهذه التدریبات كان لها الأثر الإیجابي في تطویر قدرة الرشاقة لدى عینة 

ذي یشیر الى "قدرة الفرد على تغییر اتجاه البحث ، فاعتمادا على مفهوم الرشاقة ال
، 2005(البشتاوي و الخواجا ، الجسم وسرعة تغییر أوضاع الجسم او تغییر الاتجاه" 

فان هذه التدریبات أعطت مردودا حسنا في تطویر هذه القدرة من خلال  )340ص 
فق ذلك العصبیة المرسلة، ویتالتأثیر على العضلات العاملة فضلا عن تقویة الممرات 

) ان بعض التدریبات مثل تدریبات 316، ص 2007مع ما أشار الیه (راتب، 
الزكزاك تتضح اهمیتها في تقویة الممرات العصبیة المرسلة من الجهاز العصبي إلى 
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العضلات العاملة وبالتالي تؤدي الى زیادة في القدرات الحركیة المعتمدة على التوازن 
) 210، ص 1990مع ما اشر الیه (احمد و اخرون، والتوافق كالرشاقة، ویتفق ذلك 

في ان الرشاقة كقدرة حركیة تعتمد في الأساس على قدرات أخرى، كما انها ترتبط 
الباحث ان التدریبات المعتمدة في  مباشرة مع المرونة والتوافق والسرعة، وهنا یرى

ه التدریبات برنامجه التدریبي كان موجهة أیضا الى تطویر السرعة الحركیة كون هذ
كانت تؤدى ضد الجاذبیة صعودا مما اثر على قوة وسرعة العضلات العاملة، وكانت 
تؤدى أیضا نزولا مع قوة الجاذیة كعامل مساعد في زیادة السرعة الحركیة وزیادة 
التوازن والتوافق الحركي من خلال السیطرة على الجسم والتحكم بمركز ثقله لتلافي 

امل مساعدا مباشرا في تطویر الرشاقة الحركیة اذ انها السقوط، وكل ذلك كان ع
(عبد جمیعا تشترك في تثبیت هذه القدرة، أن الرشاقة بمفهومها العام والخاص یختصره 

في انه القدرة على تغییر الإتجاه وهو ایضا یعبر عن  )223، ص 2012الفتاح، 
عة تعدیل الاداء الحركي القدرة على اتقان التوافقات الحركیة المعقدة والقدرة على سر 

بصورة تتناسب مع متطلبات المواقف،  ومن تحلیل البرنامج التدریبي، نجد ان الباحث 
استخدم تمرینات تعتمد مبدا تحسین التوافق وسرعة تعدیل الاداء الحركي فضلا عن 

 التمرینات الخاصة بالركض المتعرج الزكزاك.
المطبق على عینة البحث والتي  ان تدریبات الرشاقة ضمن البرنامج التدریبي 

( شمندى، ) أسبوعا كانت ضمن الحدود المؤثرة لتطویر الرشاقة، اذ یرى 12(استمرت 
) أسابیع، كما ان 10فترة لتطویر الرشاقة یجب ان لا تقل عن ( أفضلان  )2002

 – 90تقنین التحمیل كان متوافقا مع متطلبات تطویر الرشاقة وهي بین شدة (
. وفي )1999(على، و )1988( إبراهیم و سیف، شار الیها كل من %) التي أ100

) ان حمل التدریب المخطط 305، ص 2016هذا الصدد یشیر (خریبط وعبد الفتاح، 
بطریقة سلیمة یؤدي الى نجاح عملیة التكیف وارتفاع مستوى الأداء الریاضي، ولكي 

عن حجم الحمل  ینجح ذلك التكیف یجب التأكید على نوعیة الحمل وشدته فضلا
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التدریبي وزمن الراحة وعملیات الاستشفاء والوصول الى التعویض الزائد، كما ان 
التوالي في ترتیب الاحمال التدریبیة خلال دورة الحمل الصغیرة یلعب دورا مهما في 

 عملیة نجاح عملیة التكیف.
 

V.  :خاتمة 
رات صعودا من خلال نتائج البحث والتي هدفت الى استخدام تدریبات المنحد

كض ونزولا لتطویر الرشاقة للملاكمین الشباب، تم اعتماد التدریبات على التنوع في الر 
المستوي والمتعرج صعودا ونزولا، وهذه التدریبات أدت الى تطور في قدرة الرشاقة 
لدى عینة البحث، اذ ان العمل ضد الجاذبیة والعمل معها أدى الى تغییرات في طول 

ضلا عن الزیادة في قوة العضلات العاملة وقوة المفاصل مما أدى الخطوة وترددها ف
 .الى تطور الرشاقة الخاصة بالملاكمة
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